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DAFTAR ISTILAH

. metode relaksasi yang menggabungkan antara

teknik pernapasan dalam dengan unsur keyakinan.

. kuesioner untuk menilai persepsi stres individu
dalam sebulan terakhir dan membaginya ke dalam

tiga level, yaitu stres ringan, sedang, dan berat.

: golongan hormon steroid yang berperan dalam

metabolisme nutrisi dalam tubuh.

: hormon glukokortikoid utama yang disintesis di
korteks kelenjar adrenal. Hormon ini berperan dalam
metabolisme glukosa, protein, lemak dan meningkat
saat terjadi stres.

: hormon katekolamin yang disekresi oleh medula
kelenjar adrenal dan neurotransmiter yang dilepas
oleh neuron tertentu yang bekerja aktif di susunan

saraf pusat.

. neuropeptida di otak yang salah satu fungsinya
adalah memerantarai persepsi nyeri dan rasa bahagia

(mood).

. neurotrasmitter di otak dan medula spinalis yang
berperan dalam regulasi mood, gerakan, persepsi

nyeri, dan perilaku.

. senyawa kimiawi dalam tubuh yang berfungsi
sebagai penyampai pesan antara satu sel saraf
(neuron) ke sel saraf target. Sel-sel target ini dapat
berada di otot, kelenjar, dan bagian-bagian lain dalam
tubuh.
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Homeostasis

. kelenjar endokrin yang terletak di atas masing-
masing ginjal, berfungsi dalam sintesis hormon
mineralokortikoid, glukokortioid, dan gonado-
kortikoid.

: bagian depan dari diensefalon (otak) yang berperan

dalam sekresi hormon vasopresin dan oksitosin.

. hipotalamus-pituitari-adrenal aksis, yaitu sistem
neuroendokrin yang bertanggung jawab dalam
menangani reaksi stres dengan mengatur sintesis

kortisol.

. corticotropin releasing hormone, yaitu hormon
yang disekresikan oleh hipotalamus untuk meregulasi

hipofisis sebagai bagian dari HPA aksis.

. adrenocorticotropic hormone, yaitu hormon yang
disekresikan oleh kelenjar hipofisis anterior untuk
meregulasi kelenjar adrenal sebagai bagian dari HPA
aksis.

. bagian sistem saraf tepi yang mengontrol fungsi
organ dalam tubuh (viscera) di bawah alam sadar,
seperti tekanan darah dan aktivitas pencernaan.

Terdiri dari sistem saraf simpatis dan parasimpatis.

kondisi mempertahankan keadaan stabil atau

normal pada makhluk hidup.
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ABSTRAK

Latar Belakang: Prevalensi stres pada mahasiswa tingkat akhir yang sedang
mengerjakan skripsi masih cukup tinggi. Stres yang tidak tertangani dengan baik
dapat berpengaruh negatif terhadap mahasiswa itu sendiri. Relaksasi Benson
merupakan relaksasi yang menggabungkan teknik pernapasan dalam dengan unsur
keyakinan dan telah diketahui mampu menurunkan tingkat stres. Relaksasi ini
mudah dilakukan, aman, serta tidak memerlukan banyak waktu dan biaya.
Penelitian terkait pengaruh relaksasi Benson terhadap tingkat stres mahasiswa juga

masih terbatas.

Tujuan: Menganalisis pengaruh relaksasi Benson terhadap tingkat stres mahasiswa
Fakultas Kedokteran Universitas Diponegoro yang sedang menghadapi skripsi.

Metode: Studi kuasi eksperimental desain pre-test and post-test. Penelitian ini
melibatkan 64 orang mahasiswa Kedokteran tingkat akhir dan terbagi menjadi dua
kelompok. Pemilihan subjek dilakukan dengan teknik consecutive sampling.
Kelompok perlakuan (n=32) diinstruksikan melakukan relaksasi Benson selama 14
hari, tiap hari dua sesi selama 10 menit dan kelompok kontrol (n=32) diinstruksikan
tidak melakukan olahraga dan relaksasi apapun. Tingkat stres diukur dengan
kuesioner Perceived Stress Scale (PSS). Signifikansi data dianalisis dengan Uji T
Berpasangan dan Uji T Tidak Berpasangan.

Hasil: Penurunan yang signifikan (p<0,001) pada tingkat stres sebelum dan sesudah
perlakuan relaksasi Benson, dari 16,34 + 6,91 menjadi 11,31 + 4,79. Tingkat stres
post-test pada kelompok perlakuan (11,31 £ 4,79) secara signifikan (p=0,001) lebih
rendah daripada kelompok kontrol (16,09 + 5,79). Sedangkan, tingkat stres pre-test
antara kedua kelompok tidak terdapat perbedaan yang signifikan (p=0,781).

Kesimpulan: Relaksasi Benson menurunkan tingkat stres mahasiswa Fakultas

Kedokteran Universitas Diponegoro yang sedang menghadapi skripsi.

Kata kunci: Relaksasi Benson, Tingkat Stres, Perceived Stress Scale, Skripsi
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ABSTRACT

Background: The prevalence of stress in final year students who were working on
thesis was still quite high. Unmanaged stress could bring negative impact on the
students themselves. Benson s relaxation therapy was a relaxation that combined
deep breathing techniques with faith factor and had been known to reduce stress
levels. This relaxation was easy to do, safe, and didn 't require a lot of time and
money. Research related to the effect of Benson's relaxation on student stress levels
was also still limited.

Aim: To analyze the effect of Benson’s relaxation on stress level in students of

Faculty of Medicine Diponegoro University who were working on thesis.

Methods: Quasi experimental study with pre-test and post-test design. This
research involved 64 final year medical students and divided into two groups.
Consecutive sampling technique was performed. Experimental group (n=32) were
instructed to do Benson’s relaxation therapy for 14 days, each day 2 session for 10
minutes and control group were instructed to not do any exercise and other
relaxation. Stress level was measured with Perceived Stress Scale (PSS). Data’s
significance was analyzed with paired sample T-test and independent sample T-

test.

Results: A significant decrease (p<0,001) on stress level before and after Benson
relaxation, from 16,34 + 6,91 to 11,31 + 4,79. The post-test stress level of
experimental group (11,31 + 4,79) was significantly (p=0,001) lower than the
control group (16,09 + 5,79). Meanwhile, there is no significant differences on the
pre-test stress level between two groups (p=0,781).

Conclusion: Benson’s relaxation reduced stress level in students of Faculty of

Medicine Diponegoro University who were working on thesis.

Keywords: Benson'’s relaxation, Stress level, Perceived Stress Scale, Thesis
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